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O Brasil está ficando mais velho. E não é preciso ser um especialista em Ge-ografia, Economia ou História para perceber esse processo. Basta com-
parar álbuns de fotografias atuais com outros de 
décadas anteriores, de 1960, por exemplo. Nes-
tes, as imagens eram preenchidas, na maioria dos 
casos, por famílias com muitas crianças e poucos 
idosos. 
Agora, se pegarmos uma foto de 2014, o ce-
nário já não é mais o mesmo. Menos filhos e ne-
tos e mais avós. A pirâmide etária brasileira se 
alterou, e esse é só o começo de um período que 
promete vir para ficar.
Até a década de 1960, a taxa de fecundidade 
total no país era um pouco superior a seis filhos 
por mulher, de acordo com dados do Institu-
to Brasileiro de Geografia e Estatística (IBGE). 
Com o passar dos anos, a população começou 
a ser mais instruída, surgiram projetos de edu-
cação sexual, utilização de métodos contracep-
tivos, planejamento familiar, maior participação 
da mulher no mercado de trabalho, expansão do 
processo de urbanização. E o reflexo dessa con-
jugação de fatores é percebido na sociedade atu-
al, que vivencia uma fase em que a taxa de fecun-
didade equivale a menos de dois filhos por casal.
As mudanças não param por aí. Nesse contex-
to de acelerações e impactos, porém no sentido 
contrário, a longevidade do país deu um pulo e é 
tema recorrente da imprensa. A explicação para 
esses anos de vida ganhos pode ser associada ao 
avanço da tecnologia e da medicina, melhorias 
no saneamento básico, educação e moradia. Na 
década de 1960, o índice de expectativa de vida 
estava em torno de 52,6 anos, e hoje a média é 
de 75 anos. Uma mudança rápida, que aconteceu 
de maneira despreparada.
O declínio da fecundidade, somado ao pro-
longamento da longevidade, resulta num cenário 
de cabelos grisalhos e com rugas. E um país mais 
velho é, consequentemente, um país de mais 
aposentados. Em uma sociedade capitalista, que 
gira em torno de lucro e de reconhecimento so-
cial, a população se vê obrigada a entrar no mer-
cado de trabalho cada vez mais cedo e alguns, 
antes mesmo de completar 60 anos, já têm os 
requisitos necessários para abandonar as ativida-
des do mundo laboral. 
  Independentemente do significado do tra-
balho para cada indivíduo, seja  uma realização 
pessoal ou apenas questão de  sobrevivência e 
independência econômica,  as pessoas acabam se 
adaptando a certas situações que estão implícitas 
nesse contexto.  Pode ser o salário, as relações 
sociais, o prazer do próprio “fazer”, o ambien-
te, o trajeto até o trabalho, o status e o poder 
que alguns cargos proporcionam. “Tudo isso faz 
parte de uma história de vida da qual muitas 
vezes a pessoa não quer se desligar, até porque 
nem sempre consegue enxergar possibilidades 
de substituição”, destaca a psicóloga especialista 
em mercado de trabalho e aposentadoria Dulce 
Helena Soares.
Deixar de trabalhar e abdicar dos fatores que 
o trabalho envolve pode ser uma tarefa muito di-
fícil e, por isso, não deve ser uma decisão tomada 
repentinamente. Em muitos casos, a aposenta-
doria se torna uma promotora de qualidade de 
vida, mas em outros pode causar angústia e sofri-
mento. Segundo a médica geriatra Dra. Juliane 
Ferrari, baixa autoestima, medo da instabilidade 
econômica, sentimento de inutilidade e depres-
são são algumas das características das pessoas 
que se afastam do universo laboral. “Isso aconte-
ce principalmente pela falta de perspectivas, de 
um planejamento que auxilie os trabalhadores a 
usufruir melhor o tempo nessa nova fase”. 
Não são poucos os estudiosos da área que con-
cordam que pensar e projetar o período pós-apo-
sentadoria, prevendo a distribuição do tempo e 
as mudanças necessárias, permite que o trabalha-
dor experimente outras situações, descubra no-
vos interesses e desenvolva aptidões e habilida-
des antes desconhecidas ou desvalorizadas. Com 
o auxílio de profissionais de diferentes áreas, os 
aposentados têm a oportunidade de traçar novas 
metas, no âmbito da saúde, de relacionamentos, 
atividades intelectuais, culturais, voluntárias e 
do próprio lazer. É o momento de abandonar o 
significado denotativo da palavra aposentar – pôr 
de parte, de lado – e encarar esse processo como 
uma nova etapa da vida. A hora ideal para reco-
meçar, redescobrir-se e reinventar-se.
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Por uma parada 
sem freio de mão
Pouco a pouco eles começam a chegar, a se acomodar nas cadeiras espalhadas pela sala, e o ambiente vai sendo tranquila-mente preenchido. Muito mais por um 
misto de emoções que floreiam aquelas peles do 
que pela própria presença física. Dúvidas, angús-
tias, expectativas e incertezas tomam conta do es-
paço que, por algum tempo, fará parte da rotina 
de todos eles. Reunidos com um objetivo em co-
mum, funcionários da Receita Federal, da Polícia 
Rodoviária e servidores da Universidade Federal 
de Santa Catarina (UFSC) chegam lá sem saber 
ao certo como o programa irá funcionar. Uns en-
tram cabisbaixos, tímidos, e escolhem, proposi-
talmente, os assentos mais afastados do centro da 
sala. Outros vêm com ar mais confiante, tentam 
se entrosar. Talvez por serem mais espontâneos, 
ou talvez seja o modo que encontraram para dis-
farçar tanto nervosismo.
Acordar em um determinado dia, sem precisar 
recorrer ao recurso do despertador, não ter hora 
certa para levantar da cama nem a obrigação de ir 
trabalhar pode parecer um sonho para uma parte 
da população, e um pesadelo para tantas outras 
pessoas. Faz sentido. Os sentimentos em relação à 
saída definitiva do mundo do trabalho são antagô-
nicos mesmo: se, por um lado, as pessoas sentem-
se libertas dos ponteiros do relógio, por outro, 
pesa-lhes a falta da rotina de tantos anos. Com a 
intenção de tentar compreender melhor um pou-
co dessa nova etapa da vida que está por vir, aque-
las 15 pessoas estavam lá, desarmadas, em busca 
de respostas, de orientações, de uma preparação 
para a aposentadoria. Eram 14h de uma tarde de 
sexta-feira ensolarada, quando o grupo do Apo-
sent-Ação, do segundo semestre de 2014, teve seu 
primeiro encontro. 
Coordenado atualmente pelo professor de Psi-
cologia Iúri Novaes Luna e por mais duas bolsistas 
da mesma área, o programa Aposent-Ação, ofereci-
do pela UFSC desde 2006, não requer pagamen-
to, é aberto à comunidade e tem como propósito 
que os inscritos conheçam antecipadamente as 
circunstâncias concretas da aposentadoria, para 
tomar consciência de como enfrentá-las. Diferen-
temente do que muitos pensam e até mesmo re-
criminam, o programa foge do padrão de terapia 
em grupo ou algum tipo de autoajuda. O coorde-
nador reforça a ideia de que ele deve ser encarado 
como um planejamento para o futuro, para que 
essa transição ocorra de maneira tranquila. “A 
aposentadoria não pode ser uma parada abrupta, 
com freio de mão.  Tem que haver a conscientiza-
ção do evento em si. Não se pode frear do nada, 
sem refletir.”
Desde os primeiros minutos do encontro, Iúri 
se esforça para que todos se sintam à vontade, in-
terajam, se reconheçam um na história do outro, 
compartilhem anseios e somem experiências. 
Depois de contar um pouco sobre a trajetória e 
os métodos do programa, o coordenador entrega 
a programação – dividida em 10 encontros com 
duração de quatro horas cada – e uma ficha para 
que preencham no mesmo momento. Além dos 
dados básicos, como nome, local de trabalho, 
profissão e quanto tempo falta para a aposenta-
doria, algumas perguntas subjetivas aparecem: 
Quem é você? O que o atraiu a participar de um 
grupo de orientação? Expectativas para o curso? 
Já possui algum projeto para o futuro?
Todos os 15 escutam, atenciosamente, cada um 
dos temas que será tratado ao longo do programa. 
Família, futuro, tempo, dinheiro, saúde e traba-
lho entram vagamente em pauta naquele primei-
ro encontro. Ao longo de sua fala, o coordenador 
menciona a teoria de Gestalt para reforçar que 4
Programas de orientação auxiliam na reflexão e no planejamento da aposentadoria
“Resolvi participar do curso
 justamente na perspectiva
 de reservar um tempo só
para pensar nesta nova  
etapa que estava chegando”
muitos problemas psicológicos da sociedade atual 
são decorrentes do fato de as pessoas não viverem 
no presente. As histórias que ouvimos são, em sua 
grande maioria, arrependimentos ou boas lem-
branças do passado e planos e metas para o futuro. 
“É importante fazer o jogo no tempo. O proble-
ma é não conseguir estar por inteiro no momento 
presente”. Ele fala sobre os diferentes significados 
do trabalho, que variam de indivíduo para indiví-
duo, e em como isso interfere na maneira como a 
aposentadoria será encarada por cada um.
Não é preciso muito tempo para perceber a 
heterogeneidade das trajetórias de vida e das ra-
zões que os levaram até o programa. Enquanto 
um servidor técnico-administrativo admite, sem 
muitos rodeios, estar riscando os dias no calen-
dário da geladeira, à espera da aposentadoria, um 
professor de engenharia enche o peito para di-
zer que irá trabalhar até seu último dia de vida. 
No meio da conversa, um delegado comenta que 
não sabe como será a rotina quando se aposentar, 
mas que quer dedicar mais tempo às duas filhas, 
pois a vida inteira esteve full-time no serviço. Ao 
ser questionado como foi a infância delas, sem-
pre longe do pai, desabafa. “Não vi as minhas fi-
lhas crescendo. Só via as duas camas diminuindo. 
É triste, mas é o preço que pagamos por estar 
nessa profissão”. Apesar dos discursos e opiniões 
contrastantes, é nítido que todos, naquele mo-
mento, encontram-se na mesma situação, frágeis 
e inseguros em relação a um futuro incerto que 
se aproxima. É nesse contexto que os programas 
de orientação para aposentadoria buscam atuar.
Os primeiros registros sobre esses tipos de 
programa datam dos anos 50, nos Estados Unidos. 
Com um caratér diferente do atual, eles se limita-
vam a dar informações sobre o sistema de aposen-
tadoria e pensões. A partir do momento em que 
as organizações começaram a crescer e as relações 
trabalhistas se desenvolveram mais, novos conte-
údos foram sendo incluídos, de uma forma que 
também entrassem em pauta os vários aspectos 
ligados à ruptura com o trabalho formal. Atual-
mente, os programas podem ser considerados de 
natureza interdisciplinar, de caráter biopsicosso-
cial, de modo que as pessoas possam construir sua 
própria concepção de aposentadoria. Com três 
décadas de atraso, eles começaram a ser implan-
tados no Brasil nos anos 80, mas no início foram 
adotados apenas pelo setor de recursos humanos 
de grandes empresas estatais, multinacionais e se-
tor bancário. Após alguns anos, foram instituídos 
por diversas instituições que, ao se darem conta 
de sua responsabilidade social, resolveram pro-
mover cursos e treinamentos e oferecer novos 
conhecimentos capazes de ajudar os aposentados.
Ainda pouco à vontade, os participantes ficam 
de pé para realizar a primeira dinâmica proposta 
pelo coordenador. Jogar uma bola pequena para 
um deles e escolher uma das palavras que estava 
no slide – todas referentes à aposentadoria. Ao re-
ceber a bola, a pessoa diz a primeira coisa que vem 
à cabeça relacionada àquela palavra. Futuro. “O 
que vou fazer?” “Esse é o grande problema. Não 
sabemos o que vem pela frente.” “Estou buscan-
do aqui o meu.” Tempo. “Curto demais”. “Queria 
aproveitá-lo melhor”. Saúde. “O que realmente 
importa”, “Que bom que eu tenho”. Apesar de 
curtas, as respostas dadas durante a brincadeira 
são impactantes e causam, instantaneamente,  al-
guns segundos de silêncio e reflexão na sala. 
Criado pela professora do departamento de 
Psicologia Dulce Helena Penna Soares, o Apo- 
sent-Ação, que partiu da iniciativa de duas alunas, 
é uma atividade de extensão oferecida pelo La-
boratório de Informação e Orientação Profissio-
nal (LIOP), desenvolvido para orientar pessoas 
próximas da data de aposentadoria – até cinco 
anos antes - ou que tenham se aposentado re-
centemente. Como o nome sugere, o programa 
significa “aposentadoria para a ação”, a quebra do 
estereótipo do aposentado como um velhinho de 
pijama na frente da televisão o dia todo. “Tinha 
vários amigos aposentados e perdidos, sem pers-
pectivas, que chegavam desesperados: ‘Dulce, me 
ajuda. O que vou fazer da vida agora?’” Após a ob-
servação feita pelas alunas, que sentiram a neces-
sidade e vontade de trabalhar com essa questão, a 
professora pensou a respeito e criou o curso, com 
a intenção de desenvolver atividades grupais, para 
prevenir, através de reflexões e planejamento, os 
tantos problemas que uma aposentadoria despre-
parada pode causar.
Entre as atividades e discussões com o grupo, 
Iúri relembra que antigamente a expectativa de 
vida girava em torno dos 60 anos, então não era 
raro o fato de alguém se aposentar e morrer me-
ses depois. As pessoas param de trabalhar e não 
fazem mais nada. É preciso se reinventar, o tempo 
todo. De maneira sensível e atenciosa, o coorde-
nador tenta mostrar a importância de se manter 
ativo na fase da aposentadoria, sempre com exem-
plos.  “Eu faço uma metáfora com a bicicleta. É 
o movimento que faz com que a gente fique em 
equilíbrio em cima dela. Se ficarmos parados, a 
gente cai. A fase da 
aposentadoria é igual, 
não se pode parar.”
Foi com a ideia de 
tentar encontrar esse 
equilíbrio que Vi-
vian Leyser, 58 anos, 
professora doutora 
aposentada do Centro de Ciências Biológicas da 
UFSC, se inscreveu no programa alguns semestres 
antes da data que completaria todos os pré-requi-
sitos. Na época, ainda não tinha nem a idade ne-
cessária e nem a certeza do que iria fazer quando 
chegasse a hora de abandonar a vida acadêmica. 
“Resolvi participar do curso justamente na pers-
pectiva de reservar um tempo só para pensar nesta 
nova etapa que estava chegando. Eu sabia que em 
uma tarde por semana iria refletir sobre a minha 
aposentadoria. Precisava disso”. No entanto, no 5
último encontro, percebeu que ainda não estava 
preparada. “Demorei um tempo para me desligar. 
O conjunto de cenários que foram discutidos no 
programa me fizeram ver que, naquela época, 
ainda não era o que queria. Mas foi fundamental 
no sentido de me preparar para esse momento.”
A  ausência de reflexão sobre aposentadoria 
pode levar ao desenvolvimento de hábitos e com-
portamentos que não promovem a qualidade de 
vida. Ainda assim, só uma minoria dos trabalha-
dores que vão se aposentar frequentam progra-
mas de orientação. Vivian relembra que, quando 
participou do Aposent-Ação, era a única docente 
entre vários servidores técnico-administrativos. 
“Isso me incomodava muito. Vários colegas esta-
vam encostando na aposentadoria e quando con-
tava que estava indo a esses encontros, ouvia: ‘Para 
que você está fazendo isso? É só chegar e aposen-
tar.’” Para muitos, ainda parece um enorme tabu 
dizer que está se preparando para a aposentado-
ria.  “Não sei se é uma questão institucional, ou de 
como cultivamos a nossa autoimagem enquanto 
docente/pesquisador frente a esse contexto. Por-
que a instituição sempre espera que continuemos 
colaborando, produzindo, alcançando índices, o 
que acho uma crueldade. Espero que os jovens de 
hoje não passem por isso, que tenham oportuni-
dade como a desse programa para poder encarar 
essa fase com saúde física, mental e psicológica.” 
É cada vez maior o número de organizações e 
profissionais que desenvolvem ações desse gêne-
ro, com a intenção de preparar os funcionários 
para melhor vivenciar esse período de transição. 
Salete Pompermaier, assistente social da Univer-
sidade do Estado de Santa Catarina (Udesc), foi 
uma que decidiu investir nisso. Durante conversas 
com servidores, percebeu que muitos queriam se 
aposentar, mas as dúvidas se sobressaíam e eles 
acabavam prolongando os anos de trabalho. “Sem-
pre perguntavam se a Udesc 
poderia fazer algo por eles. 
Comecei a estudar, planejar e, 
depois de um ano e meio, tinha 
feito um projeto bem formula-
do para apresentar à direção”. 
Com a participação do setor de 
Direito e Deveres e de Recur-
sos Humanos, foi feita uma parceria com a Es-
cola Nacional de Administração (ENA), também 
ligada ao governo do Estado. Como critério, fo-
ram escolhidas pessoas com até cinco anos para se 
aposentar, totalizando 60 inscritos.
 O programa,  que era dividido em seis módu-
los – Integração, Esclarecimentos Legais, Traba-
lho, Saúde, Família e Planos de Ação -, acontecia 
uma vez por mês, sempre com a participação de 
um palestrante especialista em cada área. “Man-
dávamos convite com a programação do encon-
tro e pedíamos confirmação para nos organizar, 
sempre pensando em não ficar na Udesc, para que 
eles pudessem se ambientar em outro local que 
não o da instituição de trabalho.” Os encontros 
aconteciam das 13h30 às 18h30, na sede da ENA, 
localizada no Corporate Park, um lugar onde o gru-
po saía do universo laboral para se dedicar àque-
le dia. “No quinto módulo, pedimos para traze-
rem alguém da família, para trabalhar com esses 
membros a questão da aposentadoria. O dia a dia 
daqueles que convivem com o futuro aposentado 
está prestes a mudar, então eles também precisam 
se planejar para o novo cotidiano. Foi a experiên-
cia mais interessante.”
Com olhar distante e sintomas de decepção e 
indignação ao mesmo tempo, a assistente social 
conta que o programa Viver Udesc foi implatado 
em 2011 pela primeira e única vez. Apesar dos 
resultados positivos e da satisfação dos partici-
pantes, a mudança da direção da universidade fez 
com que o projeto não fosse renovado. “Quando 
montei o programa, a intenção era que fosse per-
manente. A avaliação, no fim de cada módulo, foi 
muito positiva. Os servidores se sentiram valori-
zados porque alguma coisa estava sendo feita por 
e para eles.” Por motivos financeiros e impasses 
burocráticos, o projeto foi engavetado, junto com 
as expectativas e anseios de muitos funcionários, 
que escutaram falar, mas não puderam usufruir 
dele.   
Apesar desse caso, há também iniciativas ino-
vadoras nas salas da Udesc, que já colhem seus 
frutos. O Programa de Extensão Esag Sênior é uma 
delas. Desenvolvido desde 2003 como um curso 
de formação complementar em Administração e 
ao mesmo tempo de capacitação para Idade Ma-
dura, é subdividido em duas vertentes: Empreen-
dedorismo e Voluntariado. Três vezes por semana, 
das 14h às 17h40, uma turma de, em média, 30 
alunos com idade acima de 45 anos, se encontra 
nas salas da universidade para assistir aulas. Além 
de disciplinas como Marketing, Direito do Traba-
lho, Contabilidade e Recursos Humanos, outras 
introdutórias também fazem 
parte do currículo, como Pla-
nejamento de Vida de Carreira 
e Gestão Social e Cidadania.
Com pastas, cadernos e ca-
netas – como qualquer outro 
aluno do ensino médio e supe-
rior – engenheiros, professo-
res, donas de casa e advogados entram na sala para 
assistir às duas palestras previstas para o dia. Uma 
sobre a Associação de Voluntários de Saúde do Hospital 
Infantil Joana de Gusmão (AVOS) e outra de uma 
ONG que acolhe dependentes químicos no Es-
tado. Ao longo das anotações e resumos nos ca-
dernos, os alunos, empolgados, levantam o dedo 
nos minutos dedicados às perguntas, disputando 
a atenção do palestrante. Questionamentos, críti-
cas e apontamentos são dos mais diversos, o que 
é condizente com o público. Homens, mulheres, 
dos 45 aos 70 anos, alguns aposentados, outros 
ainda em atividade. Apesar das inúmeras diferen-
ças, na hora do intervalo, a sintonia entre a turma 
fala mais alto do que qualquer dessemelhança.
É um modo de descobrir
ou redescobrir desejos
e, principalmente,  
de ter novos projetos 
para o futuro
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 Um grupo sai para tomar café e fazer lanche, 
outro se reúne para debater sobre o tema que foi 
visto, alguns tiram dúvidas com o palestrante, 
três mulheres combinam a apresentação de boi 
de mamão no próximo evento da sala. A afini-
dade entre eles, o entusiasmo e a vontade que 
demonstram em aprender remetem aos tempos 
de infância, quando o ambiente escolar às vezes 
era mais apreciado e gostoso do que a própria 
casa. “Eles são muito empenhados e engajados. 
Vêm para cá doentes, machucados. Não per-
dem aula de modo algum”, conta a professora do 
programa Emiliana Debetir. Os conhecimentos 
referentes ao universo empreendedor e voluntá-
rio não são as únicas aquisições proporcionadas 
ao grupo. “O que eles ganham é esse retorno, às 
vezes primeiro contato, com o ambiente acadê-
mico, a ampliação das redes de relacionamento: 
começam como colegas e daqui a pouco são me-
lhores amigos. Organizam festas juninas, noites 
dos anos 70, festa de Natal.”
Um dia junto à turma do Esag Sênior é sufi-
ciente para notar que a ideia inicial do progra-
ma sugerido pelo professor de Ensino de admi-
nistração e aprendizagem organizacional Mário 
Moraes, deu certo e alcançou as expectativas. 
É um curso para pessoas com mais idade, para 
preparar para a aposentadoria, acolher aquelas já 
aposentadas, mas também para dar a oportunida-
de a muitos que nunca vivenciaram o momento 
da universidade. Com uma carga horária total de 
360h em disciplinas obrigatórias e 40h em opta-
tivas, sendo desenvolvidas ao longo de um ano, 
os aprendizados oferecidos pelo Esag Sênior su-
peram o valor do diploma que recebem no fim 
do curso. Além de proporcionar conhecimentos 
para atuar com voluntariado, profissionalizar-se 
de algum modo e até mesmo para empreender, 
o programa ocupa essas pessoas e possibilita a 
reunião de indivíduos da Idade Madura e Terceira 
Idade, muitas vezes excluídos pela sociedade por 
isso. 
Para auxiliar na busca e manutenção da qua-
lidade de vida, tanto na Idade Madura quanto na 
velhice, empresas paraestatais, públicas e priva-
das desenvolvem ações de orientação e capacita-
ção, para a comunidade em geral, seus servidores 
e funcionários. Nos últimos tempos houve um 
avanço da legislação nesse sentido, ao ser previs-
to, no Estatuto do Idoso, que a preparação para 
a aposentadoria é uma obrigação a ser estimu-
lada pelo poder público. O Tribunal de Justiça 
de Santa Catarina é outro órgão que adotou essa 
prática recentemente. O projeto, que foi enca-
minhado pela Seção Psicossocial Organizacional, 
em 2005, previa a identificação do público-alvo, 
entrevistas, compilação e análise das entrevistas, 
definição do conteúdo, carga horária, palestran-
tes, escolha das datas, local e infraestrutura ne-
cessária e recursos financeiros (R$60.000 em 
média por preparação).
O programa piloto aconteceu em 2006, com 
servidores do Poder Judiciário, e obteve êxito 
e aprovação da Administração do Tribunal. Atu-
almente desenvolvido pela Divisão de Acom-
panhamento e Desenvolvimento de Pessoal, foi 
realizado cinco vezes entre 2007 e 2012. “Bus-
camos oferecer um apoio para se pensar a vida 
após o desligamento do trabalho. Quebrar o an-
tigo paradigma de que a aposentadoria é o tem-
po da ociosidade e reforçar a ideia de que é o 
momento de transformar sonhos em projetos”, 
explica Marcelo Parisi, da Diretoria de Recursos 
Humanos. As atividades do programa acontecem 
em duas etapas de dois dias cada, em um hotel de 
Florianópolis, e são direcionadas a 30 servidores 
de comarcas de todo o estado que estejam a até 
três anos de se aposentar. Temores e expectativas, 
cuidados com a saúde, aspectos legais da aposen-
tadoria, trabalho voluntário, alimentação, ativi-
dade física e qualidade de vida, sexualidade são os 
temas abordados por profissionais especialistas.
Além de abordar aspectos econômicos da 
aposentadoria, que muitos ainda desconhecem, 
programas como o do Tribunal, o Aposent-Ação e 
o Esag Sênior promovem o desenvolvimento pes-
soal e possuem caráter ressocializador, no senti-
do de reelaborar disposições e comportamentos 
por meio da internalização de novos conceitos 
e valores. Os responsáveis pelos programas são 
unânimes ao dizer que compartilhar atividades 
grupais com pessoas da própria geração favorece 
o bem-estar, facilitando a aparição de significa-
dos comuns e a ampliação do universo existen-
cial, com a substituição, na maioria das vezes, do 
tempo vago por um tempo prazeroso. O grupo 
funciona como suporte social, o que pode tam-
bém interferir positivamente na solução de pro-
blemas, criação de novos laços afetivos. É uma 
maneira de descobrir ou redescobrir desejos e, 
principalmente, de ter novos projetos de futuro.
* Para conhecer mais sobre o Estatuto do Idoso e a respeito 
da Lei nº 10.741, de 1º de outubro de 2003, artigo 28, a 
qual trata a preparação para a aposentadoria como uma 
obrigação a ser estimulada pelo poder público, confira o 
link: http://www.planalto.gov.br/ccivil_03/leis/2003/
l10.741.htm 7
Trabalhadores e aposentados participam do programa de extensão Esag Sênior
Não passa das 7h quando Rosiane dos Santos levanta da cama, troca de rou-pa e vai em direção à cozinha prepa-rar algo rápido para o café da manhã. 
Deixa pronta a mesa para os dois filhos jovens, 
pega a chave do carro e sai de casa já pensando 
nas tarefas do dia. Depois de um trajeto de, em 
média, 15 minutos, chega ao restaurante, cum-
primenta com um bom humor invejável os ou-
tros funcionários que estão por lá e começa a por 
a mão na massa. Separa as panelas que vai usar, 
seleciona os alimentos que irão compor o menu 
do almoço e divide os serviços entre as sete pes-
soas que estão com ela na cozinha. Uns são en-
carregados das saladas, outros das sobremesas, 
ela coordena todos com maestria. 
Arroz branco e integral, feijão, cebola em pé-
talas com tomate seco, folheado de salmão, pi-
cadinho de alcatra com legumes, strogonoff de 
camarão, linguado grelhado, coxa e sobrecoxa ao 
molho de ervas. Tudo tem que estar pronto às 
11h, quando o buffet começa a ser montado. O 
trabalho é árduo e requer atenção, mas sob os 
cuidados de uma chef organizada e experiente, 
não tem como dar errado. Enquanto prova o sal 
do strogonoff, Rosiane refoga o brócolis no alho 
e óleo, desliga o feijão que já está no ponto e sol-
ta alguma piada que faz todos rirem. 
No auge dos seus 53 anos bem vividos, a 
cena faz com que ela se lembre dos tempos de 
infância, no interior do estado. De quando ela, 
com nove anos, ajudava a família, empolgada, 
nas tarefas da cozinha, em São João Batista, no 
norte de Santa Catarina. Capricorniana, sempre 
pensava que podia cozinhar melhor que a mãe e 
imaginava que seu futuro, de alguma maneira, es-
taria atrelado ao universo gastronômico. Quem 
vê Rosiane trabalhar na cozinha do restaurante 
Quatro Estações, tão realizada e com os olhos fais-
cando de alegria, dificilmente iria acreditar que 
aquela paixão de criança só foi virar profissão há 
alguns meses.  
Ao completar 19 anos, a menina do interior 
precisava encontrar emprego fixo e começar a 
dar um rumo à sua vida. Foi quando decidiu fazer 
um concurso e entrou no Banco do Estado de Santa 
Catarina (BESC). Ao longo dos 29 anos e quatro 
meses de trabalho na instituição, Rosiane foi es-
crituária em agência, chefe de setor, assessora do 
gabinete da presidência, assessora do diretor fi-
nanceiro, negociadora de mercado, operadora de 
cartão de créditos. Uma série de cargos que nada 
tinham em comum com panelas, aromas e sabo-
res. Durante os últimos dez anos no BESC, foi 
superintendente adjunta na área administrativa. 
As receitas de doces que sempre a encantaram 
foram substituídas por 1.500 contratos de loca-
ção, aluguel e software com os quais Rosiane tinha 
que lidar diariamente. 
Com a incorporação do BESC pelo Banco do 
Brasil, os funcionários aderiram ao Programa de 
Demissão Incentivada (PDI), em que receberam 
uma boa indenização. Como ocupava uma fun-
ção estratégica na empresa, Rosiane foi ficando 
enquanto outros iam embora, mas se planejando 
financeiramente para quando precisasse sair de 
vez. Durante os primeiros meses de aposentada, 
ela decidiu fazer tudo aquilo que sempre havia 
feito correndo. Sair para passear, ir ao cinema, 
academia, reformar o apartamento, viajar com 
os filhos, fazer o almoço com calma, do jeito que 
sempre gostou. “Aquilo foi me dando um prazer, 
mas momentâneo. Depois de um tempo, come-
çou a bater um vazio. Foi quando pensei: e agora 
o que vou fazer?”
Cada vez mais, o momento da aposentadoria 8
A busca por 
sonhos adormecidos
A aposentadoria vista como o momento ideal para resgatar hobbys e paixões antigas
chega para pessoas ainda jovens, que têm con-
dições de continuar trabalhando, ou na mesma 
área ou em outras atividades que tragam prazer. 
Uma forma de absorver o tempo livre e de ocu-
par a mente. É a hora de buscar aqueles sonhos 
adormecidos, de realizar os projetos deixados 
para trás por motivos familiares ou profissionais. 
E Rosiane percebeu que não havia época melhor 
para ir atrás da razão de grande parte de seus 
sorrisos na infância. Decidiu estudar gastrono-
mia. “A cozinha para mim é tudo. Quando che-
go à casa de alguém, é o que mais me chama a 
atenção. A forma como as coisas estão dispostas, 
como a comida é apresentada. Sempre foi assim.” 
Após conversar com uma amiga, proprietária 
do restaurante Quatro Estações, soube sobre um 
curso de cozinha do Instituto Federal de Santa 
Catarina (IFSC). 
Quando foi se informar a respeito, em agosto, 
Rosiane descobriu que o vestibular só acontece-
ria em dezembro. “Expliquei que queria muito 
estudar, que não aguentava mais ficar parada. 
Sentia que ainda tinha muita energia e precisa-
va me sentir útil de algum jeito”. Foi quando o 
funcionário do IFSC sugeriu um curso de aper-
feiçoamento de serviço de vinho, de 180 horas, 
gratuito, de segunda a quinta durante a noite. 
Como era outra paixão sua e, no momento, 
não tinha nada a perder, ela resolveu encarar o 
desafio. “Foram quatro meses assim. Ia para aula, 
voltava, fazia trabalhinhos, estudava. Achei o má-
ximo ser estudante de novo.” No período livre, a 
ex-funcionária do BESC olhava as matérias que 
iriam cair no vestibular no fim do ano. Física, 
química, matemática – disciplinas que não via há 
décadas. “Eram 200 candidatos para 30 e poucas 
vagas. Meus filhos não acreditavam. Por mais que 
não quisessem me desanimar, sentia que no fun-
do eles achavam que eu não 
tinha chance.”. 
Em fevereiro do ano se-
guinte as aulas começaram e 
após ler seu nome na segunda 
chamada, Rosiane foi para o 
IFSC sem saber ao certo o que 
viria pela frente. Quando en-
trou na sala, tinha um homem 
da mesma idade, que por coincidência era seu 
colega do banco, outro de 40 anos e os demais 
entre 18 e 20 anos. Assustada com a situação, ela 
participou da primeira dinâmica com o grupo, 
que consistia em contar um pouco da sua história 
e das expectativas para o curso. Falou da paixão 
de infância, que tinha ido até ali por indicação 
de uma amiga e que queria mesmo era aprender 
as técnicas. “Aos poucos aquelas aulas foram se 
tornando uma diversão para mim. De segunda a 
sexta, das 14h às 18h, ia empolgada para lá. Ado-
tei aquele monte de jovens como filhos.”
Ao longo de um ano e meio de curso, Rosiane 
participou também de diversas ambientações aos 
sábados – eventos para um público experimen-
tar as receitas – e de concursos organizados pelo 
próprio instituto. A parte prática ela tirou de le-
tra. “Nessas aulas, era comigo que todos queriam 
fazer dupla, porque eu tinha muito traquejo na 
cozinha. Todo aquele universo eu já conhecia, né? 
Era engraçado, as professoras nunca me botavam 
lá atrás porque sabiam que eu ia fazer para os co-
legas (risos).” 
A parte dos trabalhos mais técnicos era o pro-
blema. “Me atrapalhava com a tecnologia. Até 
usava no BESC mas era voltado para questões 
corporativas. Essa foi a vantagem de estar no 
meio de jovens, eles sempre me ajudavam com 
isso.” Com um sorriso no canto da boca, ela re-
lembra das tardes que levava o grupo a sua casa, 
para fazer trabalho. Enquanto cozinhava para eles, 
ditava a parte teórica, e eles iam escrevendo, co-
lando as fotos e formatando no computador. “A 
experiência foi incrível. Curti muito aquilo tudo. 
Era a única pessoa que tinha canetinhas de seis 
cores diferentes.”
As aulas terminaram em abril e para se formar 
era preciso fazer estágio em algum restaurante. 
A amiga dona do Quatro Estações insistiu para que 
ela o fizesse lá e Rosiane topou. Depois de 180 
horas de experiência prática no local e do relató-
rio pronto, ela sentiu que queria mais. Decidiu 
mandar e-mail para chefs renomados, os quais 
admirava, como Claude Troisgros, Alex Atala, 
Roberta Sudbrak. “Pedia para ficar um mês com 
eles no restaurante. Não precisavam me pagar 
nada, só me deixar estar lá, aprendendo mais”. 
Fim de junho, numa sexta-feira, recebeu a res-
posta de um deles pedindo mais informações. A 
alegria tomou conta, mas por pouco tempo. 
No dia seguinte, ajudando na organização da 
festa junina da família, Rosiane caiu de uma ca-
deira, fraturou o rádio, rompeu o ligamento da 
mão direita e perdeu uma 
das grandes oportunida-
des de sua vida. “Para mim 
o mundo desabou naquela 
hora. Minha cabeça fervi-
lhando, mil planos em men-
te. Quando o médico disse 
que precisava de cirurgia, 
botar placa de titânio e não 
sei quantos parafusos, só pensei: nunca mais vou 
cozinhar de novo.”
Seis meses de fisioterapia, exercícios com 
peso em casa, academia. “Foi um período obs-
curo na minha vida. Queria fazer as coisas e não 
conseguia. A minha cabeça não aceitava aquilo, 
meu braço tinha que obedecê-la.” Em dezembro, 
depois de perceber a angústia e sofrimento de 
Rosiane com a situação, o médico resolveu dar 
alta. Disse que a mão direita nunca mais seria a 
mesma, que sentiria dor, mas que era pra ela fa-
zer o que quisesse.  Nessa época, a “cumadre” do 
restaurante disse que iria abrir uma filial em fe-
vereiro, no bairro Santa Mônica, e perguntou se 
ela estaria disposta a trabalhar lá, ser chef de co-
“Aquilo foi me dando um
prazer, mas momentâneo.
Após um tempo, começou
a bater um vazio. Foi
quando pensei: e agora,
o que eu vou fazer?”
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zinha. Não foi preciso pensar muito, aceitou no 
mesmo minuto, mas no fundo ficou com medo 
de não dar conta. 
O restaurante acabou sendo inaugurado só em 
junho, mas desde abril Rosiane fez treinamento 
na matriz. “Durante o tempo em que melhorei 
da mão e a filial não abria, fiquei muito agoniada. 
Sentia uma energia, uma vontade louca de fazer 
algo, de produzir”. Para alegria da ex-bancária, 
essa angústia foi passageira e, após algum tempo, 
sua rotina mudou completamente.
Rosiane chega às 8h e sai perto das 17h. Co-
ordena os outros funcionários e prepara a parte 
mais sofisticada do menu. Às 11h monta o buffet, 
escreve o nome de cada prato nas plaquinhas e 
substitui o avental e a touca pela doma de chef de 
cozinha. Em ponto, 11h15, ela vai para perto da 
porta atender os clientes. Enquanto eles chegam 
e se servem, diz o que está acabando para alguém 
repor. Quando o ambiente fica mais tranquilo, 
senta para almoçar e fazer a lista de pedido do 
hortifrúti para o dia seguinte. De segunda a sá-
bado é assim. No domingo? “É meu único dia de 
folga. Aproveito para passear com os filhos, faço 
almoço para a família toda também. Não cozi-
nho porque gosto de comer, e sim porque outros 
gostam.” É desse jeito que acontece quando se faz 
algo que realmente dá prazer.
Nem sempre quem se aposenta quer parar 
de trabalhar. De acordo com dados do IBGE, a 
volta dos aposentados ao mercado está num pro-
cesso ascendente. De 2000 para 2011, o núme-
ro de parcialmente “inativos” que desempenham 
alguma atividade econômica subiu 63%, de 3,3 
milhões para 5,4 milhões. Isso acontece porque 
muitas pessoas se aposentam com energia e capa-
cidade de continuar produzindo, o que é saudá-
vel, pois os benefícios de um trabalho durante os 
anos de aposentadoria podem acrescentar mais 
de uma década na vida das pessoas, segundo Dr. 
Ken Dychtwald, neurologista e autor do livro 
Age Power: How the 21st Century will be Ruled by the 
New Old. Chegou ao fim aquela época em que 
a palavra aposentadoria significava o término de 
uma vida produtiva. Atualmente ela é vista como 
um ponto de transição. O trabalho é uma for-
ma de os mais velhos manterem mente e corpo 
ativos, proporcionando interação social, além de 
ser um momento para se dedicarem àquilo que 
gostam de fazer.
Do ensino ao canto
Outra aposentada corajosa que resolveu ir atrás 
de sonhos antigos é Regiani Parisi de Freitas. For-
mada em Pedagogia, com especialização em ad-
ministração escolar e em dificuldades de apren-
dizagem, Regi – como é chamada pelos amigos 
– atuou na Educação Infantil durante toda a sua 
vida profissional. De forma planejada, ela traba-
lhou exatamente até o dia em que completou to-
dos os requisitos necessários (50 anos de idade e 
35 anos de contribuição) para deixar um dos seus 
locais favoritos, o Núcleo de Desenvolvimento Infan-
til (NDI) da UFSC. “Me aposentei com a ideia de 
me dedicar a tantas coisas que ao longo da minha 
vida de trabalho, de mãe, esposa e dona de casa, 
fui colocando na gaveta.” E a música estava no 
topo dessa lista, mas antes era preciso descansar 
um pouco. Dedicação exclusiva, crianças, reu-
niões de professores e salas de aula são sempre 
cansativas.
O primeiro mês aposentada foi como um pe-
ríodo de férias, em que Regi se permitiu dormir 
até mais tarde, comer mais devagar, arrumar a 
mesa da cozinha do jeito que gosta, ver filmes, 
bordar algumas toalhas, encontrar-se com gente 
que não via há anos. “Avisei a família toda que 
precisava daquele momento para mim. Foi como 
uma espécie de desintoxicação de toda a correria 
dos últimos tempos. Um período muito impor-
tante, experimentando a sensação de me afastar 
do NDI.” Passado aquele mês, foi em busca das 
coisas que tinha se proposto a fazer no seu pla-
nejamento pessoal, como se dedicar ao mundo 
musical. 
Apesar da experiência com violão, que era 
colocada em prática quando Regi se empolgava 
para cantar para as crianças, ela sentiu que pre-
cisava estudar mais, principalmente os aspec-
tos técnicos do canto. Foi até o Coral da UFSC, 
participou de uma seleção e entrou. “O coral é 
uma escola. A Mirian Moritz, que é a regente, é 
uma artista, uma professora nata. Aprendi muito 10
Rosiane encarou o vestibular e agora vive o sonho de ser chef
com ela.” Quando estava há quase um ano com 
o grupo, recebeu a proposta para participar da 
banda Sabor Brasil, fundada em 2008 por amigos 
com um mesmo interesse: resgatar os clássicos da 
bossa nova. Uma prima tinha sido convidada para 
entrar no lugar de uma cantora que havia saído, 
mas não tinha interesse. “Ela falou para a pessoa: 
‘tenho uma prima que acabou de se aposentar, tá 
feliz da vida, só quer cantar. E ela tem o mesmo 
timbre de voz que eu.’” 
Eram 32 músicas para aprender em menos de 
um mês, para a estreia, que aconteceria em junho 
de 2011. “Dei graças a Deus que já estava aposen-
tada. Fui atrás de professora particular, para rever 
técnicas antigas do canto popular, que eram dife-
rentes das que eu via no Coral.”  Os ensaios com 
o pessoal da banda acontecem quinzenalmente, 
num estúdio. Mas não para por aí. É material para 
estudar em casa, vozes para tirar, projetos para ir 
atrás de patrocínios, produção dos shows. Tudo 
isso fica a encargo de Regi, uma das duas apo-
sentadas do grupo de 17 pessoas que compõem 
a banda. O número alto de componentes, todos 
vocalistas, serve tanto para diferenciar os arran-
jos, quanto para evitar que a falta de algum in-
tegrante comprometa o desempenho do grupo. 
Além da realização pessoal, a banda propiciou a 
Regi o encontro com vários artistas conhecidos 
do Rio de Janeiro, como o Quarteto em Si, MPB4 e 
Jair Rodrigues.
Quem canta com o coração quer sempre mais. 
Apesar de participar da Sabor Brasil, Regi sen-
tia vontade de resgatar uma tradição da Ilha: os 
tempos das serestas. Na época, os cantores iam 
às janelas fazer serenatas para as meninas, ou vi-
ce-e-versa. Decidiu buscar pessoas que tivessem 
essa memória musical, que conhecessem as mú-
sicas da época das serestas, e juntou amigos mais 
velhos que gostaram da ideia. “Agora temos um 
grupo, o SERESTAR. A proposta do nome era a de 
sermos exatamente tudo que queremos ser na-
quele momento, já que todos gostam de cantar, 
mas nenhum é profissional. E o estar é de estar 
fazendo aquilo que mais amamos.” 
Mais emocionante ainda é homenagear os anti-
gos seresteiros da cidade. Ir às casas deles, cantar, 
relembrar. E o grupo faz isso. Formado por nove 
pessoas, eles se encontram quinzenalmente para 
ensaiar, mas também têm material para estudar 
em casa. São contratados para fazer aniversários, 
festas, onde entram cantando, normalmente para 
pessoas de mais idade, as que valorizam esse tipo 
de trabalho.
Incentivada pela família desde o começo des-
sa nova fase da vida, Regi não poderia estar mais 
realizada com a sua aposentadoria. Grande parte 
dessa satisfação ela relaciona ao fato de terminar 
algo de maneira concreta. “O mais legal nesse 
período é que, para mim, ficou claro que fechei 
um ciclo, porque me despedi de tudo com muita 
gratidão, pelo meu tempo de trabalho, pela ins-
tituição.” Em relação aos amigos do NDI, conti-
nuam sendo cultivados, “porque senão a gente 
passa a não existir”, defende. Participa de todos 
os eventos que acontecem lá e tem o grupo das 
aposentadas, onde estão sempre se reunindo. “Es-
tou muito contente e isso só foi possível porque 
vinha me planejando há um tempo. Sempre me 
dediquei ao trabalho, queria sair de bem com ele. 
Me aposentei na hora certa, no auge da minha 
tranquilidade. En-
treguei carta pes-
soalmente a cada 
pessoa da UFSC da 
qual eu queria me 
despedir. Foi todo 
um ritual para sair 
satisfeita, então não 
tem como não estar 
legal agora”.
O cenário com-
posto por mais ve-
lhos na ativa é cada 
vez mais visível na 
sociedade. E não se 
trata apenas de ob-
servar isso ao nos-
so redor. Dados da 
Pesquisa Mensal de 
Emprego do IBGE 
mostram que, em 
2013, a faixa etária 
que mais cresceu 
na População Eco-
nomicamente Ativa 
(PEA) - aquela com 
mais de dez anos de 
idade e apta para 
o trabalho – foi justamente a de pessoas acima 
de 50 anos. Segundo a psicóloga e professora da 
Universidade de Coimbra (Portugal), Margarida 
Pedroso, uma das conferencistas do Congresso Bra-
sileiro de Orientação para Aposentadoria, que acon-
teceu em setembro em Florianópolis, os aposen-
tados podem e devem continuar no mercado de 
trabalho, se for por vontade própria e com saúde. 
No entanto, as práticas laborais devem acontecer 
em horário reduzido, para que haja tempo livre 
para o lazer, relacionamentos, familiares e outros 
projetos não ligados à vida profissional.
Gastronomia, música, literatura, cinema, es-
porte – independentemente da área, as atividades 
na fase da aposentadoria podem ser consideradas 
como verdadeiros antídotos contra a depressão. 
Ao mesmo tempo em que favorecem a incorpo-
ração de novas opções de identidade social, tam-
bém reforçam a questão da autoimagem e auto-
estima. Entre curtir a vida e voltar ao mercado de 
trabalho, há muitos aposentados, como Rosiane 
e Regi, que preferem os dois. Isso mostra que, 
se for de uma maneira bem planejada, é possível 
sim alinhar diversão à atividade profissional. Uma 
alternativa para substituir o estresse por algo pra-
zeroso, fazer o que mais gosta sem se preocupar.
“Avisei a toda família que
precisava daquele momento
para mim. Foi como uma 
espécie de desintoxicação da
 correria dos últimos anos”
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Educadora aposentada hoje canta clássicos da MPB
Fazer o 
bem faz bem
Os livros, gibis e revistas, devidamen-te organizados nas estantes de estilo açoriano, não poderiam casar me-lhor com o canto dos passarinhos e 
o verde das árvores que se observa através da 
janela aberta. Vento fresco, sombra e calmaria. 
As segundas-feiras são sempre assim, há exatos 
dois anos e meio. A música ao fundo e a natureza 
daquela casa em Santo Antônio de Lisboa com-
põem o cenário ideal para o trabalho desenvolvi-
do na Biblioteca Caminho de Dentro.
Durante os 35 anos em que atuou como pro-
fessora das séries iniciais, Denise Buss pensava em 
continuar, de alguma maneira, o trabalho com 
crianças quando chegasse o momento da aposen-
tadoria. Uma atividade voluntária, relacionada 
ao mundo dos livros. “Acho que é tão fácil fazer 
algo por alguém, e sempre acreditei que a leitura 
é tudo na formação de uma criança”. Aposentada 
do Colégio de Aplicação da UFSC há seis anos, 
ela tinha uma ideia em mente, queria colocá-la 
em prática, mas faltava o lugar.
Chegar a casa toda semana com uma caixa 
cheia de livros e não ter lugar para guardá-los 
era algo que a incomodava. Não se conformava 
em não usar mais aquelas obras literárias que ti-
nham sido tão importantes em sua vida e de seus 
filhos. Foi quando, após reformar a casa, separou 
um espaço para funcionar a Biblioteca Caminho de 
Dentro, um ambiente para trabalhar a leitura com 
as crianças da comunidade. “Se alguma delas um 
dia disser que começou a gostar de ler porque 
tinha uma professora na sua rua que emprestava 
e lia livros, eu já ficarei muito satisfeita.”
Além do empréstimo de livros ao pessoal de 
Santo Antônio de Lisboa, Denise também recebe 
às segundas-feiras, das 9h às 12h e das 14h às 17h, 
crianças e adolescentes para desenvolver a leitura 
e a interpretação de texto. Escolhe alguma obra 
para ler em grupo e prepara atividades que exer-
citem o pensar. “Muitos alunos têm dificuldades 
e não gostam de ler. Olham as figuras dos livros, 
leem sílaba por sílaba, mas não entendem nada. 
Quem é que vai gostar de ler assim? Mas se tu 
contas uma história, qualquer criança vai adorar.”
Hoje em dia, as amigas da professora aposen-
tada não lhe dão mais presentes de aniversário, e 
sim livros infantis - novos ou aqueles que tinham 
em casa e não usavam. Para fazer o controle da 
quantidade de obras e  dos empréstimos que são 
feitos, Denise conta com o auxílio do programa 
virtual Minibiblio, que permite cadastrar os livros 
e os usuários. 
Atualmente a biblioteca é composta por 407 
revistas/gibis e 1.397 livros (crônicas, roman-
ces, poesias etc). Todos são identificados por eti-
quetas coloridas, em que cada cor corresponde 
a uma faixa etária escolar, para facilitar no mo-
mento em que as crianças vão escolher qual levar 
para casa.
No caderno de registros das pessoas que por 
ali passaram encontram-se 50 nomes, de crian-
ças, jovens e até adultos. Alguns marcam presença 
toda segunda-feira e participam dos momentos 
de leitura; outros não puderam mais comparecer, 
pois se mudaram para bairros mais longe. Tem 
também os que aparecem somente para pegar li-
vros emprestados e aqueles que recebem atenção 
individual por motivo de dificuldade de apren-
dizagem. Entre esses, um menino que mora na 
rua de Denise, com problemas familiares e notas 
baixas. “Não dou aula particular, mas leio um li-
vro em voz alta com ele, pegamos o caderno e 
ele vai fazendo resumo de cada capítulo. Assim 
consegue entender o que está lendo.”
Dobraduras, perguntas e respostas, cruzadi-12
Prazer, realização e reconhecimento atraem aposentados para o trabalho voluntário
nhas, charadas e adivinhações. Denise pensa em 
maneiras de inovar as atividades didáticas para 
que os alunos fiquem, assim como ela, encanta-
dos com o mundo dos livros. “Criar o gosto pela 
leitura não é fácil. É uma batalha com a tecno-
logia e suas mil ofertas hoje em dia. Mesmo a 
criançada mais carente tem televisão e celular 
em casa, às vezes até tablet. Tento tornar esse mo-
mento na biblioteca o mais agradável possível, 
mostrar que também podem se divertir aqui.” 
Apesar de algumas adversidades, as expectativas 
que tinha com a ideia desse trabalho estão sen-
do superadas. Para Denise, nada melhor do que 
o reconhecimento das famílias e das próprias 
crianças e também poder perceber as melhorias 
no aprendizado, segunda após segunda. 
Hoje, ao passar na frente de um sebo, ela não 
se contém e sempre acaba levando alguma obra 
infantil para a coleção. “É até engraçado, passei 
a conhecer tão bem cada aluno que agora fico 
comprando de acordo com seus gostos e prefe-
rências.” Em cada livro, Denise cola na folha de 
rosto uma mensagem relacionada ao poder da 
leitura e da imaginação. 
E o carinho e dedicação com que realiza seu 
trabalho não param por aí. Cada criança recebe 
uma bolsa de pano, personalizada com o logo 
da biblioteca, feita à mão pela eterna educadora. 
Ler faz bem e, quando é assim, torna tudo mais 
prazeroso ainda. “Para mim, o que faço parece 
ser tão pouco, mas vejo que para eles é algo com 
um valor enorme.”
Por questões religiosas, ou de crescimen-
to pessoal, bem estar e satisfação, ocupação do 
tempo livre, às vezes até mesmo para pagar al-
guma promessa – as motivações que levam as 
pessoas a realizarem trabalhos voluntários são 
inúmeras e das mais diferentes naturezas. Em 
constante crescimento no mundo todo, o vo-
luntariado é uma forma de participação social 
pela qual a pessoa oferta, livremente, uma parte 
do seu tempo para beneficiar outros indivíduos, 
grupos ou organizações, sem receber uma retri-
buição financeira para isso. 
No cenário brasileiro, a história do trabalho 
voluntário está fortemente relacionada à cari-
dade e à filantropia. Começou em 1543, com a 
criação da primeira Santa Casa de Misericórdia, ir-
mandade responsável por tratar e sustentar en-
fermos e inválidos. A fundação da Cruz Vermelha 
no país, em 1908, foi outro fator que contribuiu 
para que esse tipo de trabalho estivesse relacio-
nado a preceitos religiosos. Reconhecida pelo 
governo como sociedade de socorro, é conside-
rada uma institui-
ção modelar. Nos 
tempos de guer-
ra, era responsá-
vel por auxiliar os 
feridos em cam-
pos de batalha e, 
em tempos de 
paz, prestar ajuda 
a vítimas de catástrofes e desastres naturais. 
Entre os adeptos do voluntariado, a partici-
pação dos aposentados merece destaque. É cada 
vez mais comum o envolvimento em causas so-
ciais, uma forma de ajuda mútua, em que essas 
pessoas de mais idade auxiliam outras e ao mes-
mo tempo se sentem úteis. Um mecanismo para 
se manterem ativas e se afastarem do precon-
ceito muitas vezes causado pela aposentadoria. 
Segundo a psicóloga e professora da Universida-
de de Coimbra (Portugal), Margarida Pedroso, 
conferencista do Congresso Brasileiro de Orienta-
ção para Aposentadoria, realizado em setembro 
de 2014 em Florianópolis, “é uma prática que 
proporciona prazer, gratificação, realização, 
reconhecimento social. Além disso, essa troca 
também favorece a saúde e a qualidade de vida 
dos voluntários.”
“Criar o gosto pela leitura
não é fácil. É uma batalha
com a tecnologia e suas  
mil ofertas. Tento mostrar 
que também podem  
se divertir aqui”
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Professora aposentada trabalha a educação com crianças
Criatividade e carinho na hora de incentivar à leitura 
Sob os cuidados de um psicólogo
As segundas-feiras também são um dia impor-
tante na vida do psicólogo Bruno Werneck de 
Paula. É nesse período que ele se dispõe a ajudar 
o próximo e continuar o processo de realização 
e aperfeiçoamento enquanto ser humano. São as 
tardes em que faz trabalho voluntário com pes-
soas com alguma deficiência, física ou mental. O 
momento quando ele esquece que tem 54 anos e 
se sente como na época da juventude. Horas em 
que se desliga do restante do mundo para estar 
ali por inteiro.
 A partir das 14h30, um grupo formado por 
25 pessoas chega de van na Associação Esportiva e 
Social de Florianópolis (Astel) para realizar as ati-
vidades propostas para o evento especial da se-
mana. O mais novo com 26 anos e o mais velho 
com 52, todos estão curiosos e empolgados para 
a oficina de que irão participar, coordenada por 
uma artista plástica que se disponibilizou a traba-
lhar com eles durante aquela tarde. 
Sob os cuidados de Bruno e de outros três vo-
luntários, a turma senta-se em bancos ao redor 
de uma mesa retangular para ouvir com atenção 
as orientações da artista convidada.
Eles começam a folhear revistas de diferen-
tes gêneros, em busca de alguma foto que lhes 
chame a atenção. Praias, montanhas, florestas e 
ambientes com neve são os cenários preferidos. 
Depois de escolhidas as imagens, o grupo tem 
a tarefa de reproduzi-las à sua maneira, com a 
opção de fazer colagens, pinturas, desenhos ou 
o que mais a imaginação desejar. Alguns ficam 
em dúvida, gostam de uma, mas acham que não 
conseguirão elaborar nada parecido e pedem a 
opinião do psicólogo. “Essa está linda. Não tem 
problema se achar difícil. Ninguém aqui é ar-
tista. Cada um desenha do jeito que conseguir.”
Durante a atividade, Bruno passa pela mesa, 
com olhar atencioso, orientando um por um. 
Segura o papel de um dos educandos – como 
são chamados no projeto – para facilitar o pro-
cesso de contorno de uma concha. Ajuda outra a 
escolher os lápis mais bonitos para colorir a ima-
gem. Pergunta se está tudo certo, oferece aju-
da. A dedicação e o capricho com que realizam 
aquela atividade ficam nítidos nas expressões re-
fletidas no rosto de cada um. E com Bruno não 
é diferente, a admiração e o carinho, ao vê-los 
trabalhar com tanta concentração, contagiam o 
ambiente. “São momentos como esse que fazem 
a vida valer a pena”.
Formado em Psicologia pela Universidade 
Federal de Santa Catarina (UFSC), com espe-
cialização em Gerência de Recursos Humanos, 
Bruno só teve um emprego na vida, no Banco do 
Estado de Santa Catarina (BESC), onde trabalhou 
por 31 anos. Desde que começou, foi analista 
de recrutamento de seleção, analista de recursos 
humanos, chefe de seção e, nos últimos 15 anos 
da carreira, foi enquadrado como psicólogo. 
Quando faltavam quatro anos para se aposentar, 
em 2008, começou a se planejar financeiramen-
te para que pudesse vivenciar bem essa nova eta-
pa da vida. 
No primeiro ano de aposentado, ele fez tra-
balhos esporádicos de consultoria, como autô-
nomo, mas percebeu que não era isso que que-
ria. Ao conversar com um amigo, que atuava em 
uma das primeiras ONGs do Brasil, no bairro 
Caixa d’Água, ficou interessado na questão do 
voluntariado. O amigo o chamou para trabalhar 
na creche junto com ele, disse que tinha um es-
critório e precisava de alguém para organizar a 
parte de Recursos Humanos. O psicólogo acei-
tou, ficou quatro meses, mas não gostou pois a 
atividade que realizava era a mesma que fazia no 
BESC.
Ainda com a vontade de fazer algo pelo pró-
ximo, Bruno acessou um portal na Internet 
onde tinha oportunidades de trabalho volun-
“Brinco que o meu pagamento  
é o retorno que eles dão  
para mim, essa amizade.  
Não tem preço que pague”
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Após se aposentar do BESC, Bruno faz trabalho voluntário com pessoas deficientes
tário no estado inteiro. Após algum tempo de 
pesquisa, interessou-se por uma vaga no Instituto 
Guga Kuerten (IGK), resolveu se candidatar, fez 
uma entrevista e foi aceito. Em agosto de 2009, 
começou a trabalhar na instituição com o Grupo 
Inclusivo, formado por pessoas autistas, esquizo-
frênicas, com Síndrome de Down e outros tipos 
de deficiência. 
Os encontros acontecem quinzenalmente às 
segundas-feiras no período da tarde, no bairro 
do Estreito, ao lado da Cooperativa Social de Pais e 
Amigos de Portadores de Deficiência (Coepad), onde 
o grupo já participa semanalmente do processo 
de reciclagem de papel. As atividades do Instituto 
Guga Kuerten são preparadas por uma equipe for-
mada por psicólogo, educador físico, pedagoga e 
assistente social, que se reúnem anteriormente 
para fazer um planejamento, pensar em um tema 
e práticas relacionadas a ele. 
Na maioria das vezes são realizadas duas ofi-
cinas, uma cultural e outra esportiva. Apesar das 
limitações pessoais, todos são participativos e 
respondem bem às atividades. Além dos encon-
tros com o Grupo Inclusivo, há reuniões com o 
restante dos profissionais, quando eles avaliam as 
atividades desenvolvidas no projeto na semana 
anterior e planejam a seguinte. Pontos positivos, 
negativos, sugestões para o próximo encontro 
são alguns assuntos que entram em pauta. Fora 
das salas de reunião também acontecem capa-
citações, passeios, festas juninas e o Encontrão, 
evento preferido do grupo, que acontece uma 
vez por ano com uma programação especial, en-
volvendo música, esporte, artes e gastronomia.
  Muito mais gratificante do que pagamento 
financeiro, Bruno diz que o trabalho voluntá-
rio lhe proporcionou um grande aprendizado 
pessoal em relação aos educandos. “Muitas ve-
zes eles são vistos apenas 
como seres frágeis e inca-
pazes, mas dentro dos li-
mites eles têm capacidade 
sim. O mais importante é 
que se esforçam e não se 
veem como deficientes”. 
Quando é para dar bronca 
o psicólogo dá, mesmo naqueles mais manho-
sos. O tratamento acontece de forma normal, 
para tentar quebrar preconceitos existentes em 
relação a eles.
Ao longo de cinco anos de trabalho, a evolu-
ção dos educandos é notada por todos que fazem 
parte das suas rotinas. “Uma das mães me con-
tou que quando o filho era menor e foi diagnos-
ticado como autista, há 20 anos, não havia trata-
mento aqui e tiveram que ir para Porto Alegre. 
Ela vive agradecendo meu trabalho, porque me-
lhorou até a autoestima do filho”.  Ao planejar as 
atividades, a equipe do IGK procura desenvolver 
a parte motora, psicológica e principalmente a 
autonomia de cada um. “Como temos educan-
dos de 40 anos, os pais são mais velhos e algumas 
vezes eles mesmos limitam os filhos, que acabam 
absorvendo isso e crescem com a ideia de que 
são incapazes.”
Além de ter seu trabalho reconhecido e va-
lorizado, Bruno gosta da sensação de poder re-
lembrar os tempos da juventude. “Quando estou 
com eles, me sinto da mesma idade porque mui-
tos têm a idade das minhas filhas, aí eu penso 
como jovem, me sinto jovem, isso me anima 
e me rejuvenesce. Conversamos de igual para 
igual, tenho todos no Facebook, eles me mandam 
bilhetinho, contam sobre os namorados.” 
A relação entre o psicólogo e os educandos 
não poderia ser melhor. “Me sinto muito bem 
naquele ambiente. Brinco que o meu pagamento 
é esse retorno que eles dão para mim, essa ami-
zade. Não tem preço que pague.”
As sensações proporcionadas pelo voluntaria-
do são diversas, e talvez justifiquem o crescen-
te número de pessoas que aderem a essa causa. 
Enquanto alguns aposentados preferem usufruir 
o tempo livre para descansar e curtir a família, 
outros como Denise e Bruno resolvem se dedi-
car ao trabalho voluntário, por acreditarem ser 
uma forma de dar um novo sentido à vida. Os 
dois, com idade rumo aos 60, têm intenção de 
continuar com seus projetos por muitos anos, o 
que é considerado algo positivo. 
A Organização das Nações Unidas (ONU), atra-
vés das propostas do Plano de Ação Internacional 
para o Envelhecimento, coloca a participação dos 
idosos na sociedade, por meio da realização do 
voluntariado, como um dos objetivos e compro-
missos a serem adotados pelos países preocu-
pados em manter uma sociedade para todas as 
idades.
Vista, diante de uma sociedade capitalista, 
como um período de diminuição da capacidade 
física, a fase da aposenta-
doria é encarada muitas 
vezes como um marco ne-
gativo, porque ainda há o 
estereótipo do aposentado 
como alguém inútil social-
mente. O excesso de tem-
po livre - sonho de muitos 
- também pode ser responsável por diminuir a 
satisfação pela vida e deixar a saúde mais vulne-
rável, de acordo com a geriatra Dra. Juliane Fer-
rari. “Para muitos aposentados, o voluntariado 
é uma ferramenta que possibilita que se sintam 
ativos e úteis na sociedade. E essa prática ainda 
atua como um mecanismo conservador da saúde 
e da qualidade de vida.”
Os benefícios de realizar trabalho voluntário 
em uma fase de mais idade não são só percep-
ções notadas por profissionais da área da saúde. 
Algumas pesquisas realizadas no exterior con-
firmam esta hipótese. Um estudo transversal 
realizado no Departamento de Psicologia da 
Universidade Chinesa de Hong Kong, em 2005, 
analisou as diferenças demográficas e psicosso-
“Como temos educandos de 40 
anos, os pais são mais velhos 
e às vezes eles limitam os  
filhos, que crescem com a  
ideia de que são incapazes”
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ciais entre idosos voluntários chineses e os não-
voluntários. 
Após serem entrevistados 501 idosos aposen-
tados (328 voluntários e 173 que não eram), o 
estudo mostrou que aqueles que praticavam o 
voluntariado reportaram maior autoeficácia, me-
lhor saúde física e satisfação com a vida e menor 
índice de depressão, comparados aos demais. 
Nada melhor para comprovar essa teoria do 
que um exemplo próximo da realidade brasilei-
ra. Nascido na cidade de Monte Alto, no interior 
de São Paulo, Antônio Molina Munhoz trabalhou 
com o pai durante a adolescência como carpin-
teiro.  Ao completar 18 anos foi morar na capital 
paulista, se formou em Contabilidade e atuou 
numa indústria conhecida durante 25 anos. 
Ao se aposentar, recebeu uma proposta de um 
amigo do mesmo grupo cristão (Testemunhas 
de Jeová): mudar-se para Florianópolis para re-
alizar trabalho voluntário com obras de constru-
ção no estado catarinense. Cansado do estresse 
e da loucura das ruas paulistanas, resolveu acei-
tar a proposta, em busca de mais tranquilidade 
e qualidade de vida. Conversou com a família, 
que concordou com a mudança, vendeu o apar-
tamento em São Paulo, comprou um terreno 
pequeno no bairro Jardim Atlântico, construiu 
uma casa e se mudou para o Sul, em 1995, com 
a esposa e o único filho. 
No início o trabalho acontecia esporadica-
mente, cerca de três vezes por ano, em que ele 
se juntava a outros voluntários durante 16 dias 
para construir espaços religiosos, como salões 
para estudar a bíblia. Além do próprio ambiente, 
montavam os banheiros e 150 cadeiras, para o 
público assistir às reuniões no local. As solicita-
ções cresceram, e ele e o grupo foram para cida-
des como Balneário Camboriú, Araranguá, São 
Joaquim e Tubarão participar de outras obras.
Atualmente o trabalho de construção é coor-
denado em 40 dias e dividido em 30 grupos, cada 
um com uma tarefa específica. O primeiro faz os 
furos, o próximo os alicerces, o outro levanta as 
paredes, e o grupo do qual seu Antônio, como é 
chamado pelos amigos, faz parte é responsável 
pela cobertura/telhados. “Depois tem o pessoal 
do reboco, dos muros e assim por diante. Alguns 
grupos ficam só dois dias nas obras, depende da 
função. O meu é um dos que demora mais, nor-
malmente são quatro dias inteiros.”
Os trabalhos, na maioria das vezes, são reali-
zados em outras cidades do estado. Seu Antônio 
vai com mais duas ou três pessoas de carro, ra-
teiam a gasolina, e quando necessário revezam a 
direção também. “Geralmente vamos na quarta 
e voltamos no domingo à noite ou na segunda, 
depois de entregar o salão completo.” A hospe-
dagem é disponibilizada aos voluntários, mas os 
demais custos são bancados por eles próprios, 
o que não é considerado um problema. Nem 
mesmo a idade, 76 anos, desanima o paulista. “O 
trabalho é cansativo, mas não é a mesma correria 
de antigamente, quando os grupos não tinham 
funções específicas. Ainda me sinto muito dis-
posto e com energia, por isso não quero ficar só 
em casa.”
Quando não está viajando, aproveita o tempo 
para fazer trabalho de evangelização, ajudar as 
pessoas a entender a bíblia. 
Junto a algum colega ou às vezes sozinho, 
ele visita casas da comunidade, “não para pregar 
uma religião, mas explicar como podemos con-
fiar nesse manual tão importante que Deus fez 
para nós”. Testemunha de Jeová desde 1949, seu 
Antônio está acostumado a ter portas fechadas 
na cara. “A maioria não aceita, acha que eu es-
tou pregando outra religião. Mas felizmente tem 
pessoas com a cabeça mais aberta, que enten-
dem que não se trata de religião e sim de sobre-
vivência. A crença básica é que em breve a terra 
vai se transformar no paraíso, mas enquanto não 
chega, nós estamos envelhecendo.”
Seu Antônio não tem reclamações em relação 
à fase de envelhecimento, não consegue se ima-
ginar parado. Além das construções por todo o 
estado e do trabalho de evangelização no bairro, 
ele ajuda a esposa nas tarefas de casa, principal-
mente com os serviços de manutenção, faz com-
pras no supermercado, participa de um projeto 
de atividade física para a terceira idade. Uma 
rotina agitada, contrastante com o ambiente 
tranquilo em que decidiu morar. “Em São Paulo 
era bom para ganhar dinheiro, mas estava muito 
atormentado lá. Florianópolis é um lugar para 
se viver, para vivenciar a fase da aposentadoria. 
Não poderia estar mais realizado com a minha 
vida nesse momento.”
* Referência do estudo realizado na China com idosos vo-
luntários:
WU, A. M. S.; TANG, C. S. K; YAN, E. C. W. Post-retirement 
voluntary work and psychological functioning among older 
Chinese in Hong Kong. Journal of Cross-Cultural Geronto-
logy, v.20, p.27-45, 2005.
* Para conhecer mais a respeito do Plano de Ação Inter-




“O trabalho é cansativo, mas  
não é a correria de antigamente,  
quando os grupos não tinham 
funções específicas. Ainda me sinto 
muito disposto e com energia, por 
isso não quero ficar só em casa”
Só não vale 
enrugar a alma
Sem nenhum minuto de atraso, eles che-gam pouco antes das 8h, uniformizados de camiseta azul, com seus colchonetes de ginástica embaixo do braço e garrafinhas 
coloridas de água na mão. Enquanto a professora 
entra na sala, liga o som e faz a chamada, o grupo 
se organiza em círculo para começar o alonga-
mento. 
Puxa aqui, empurra ali, estica no alto, encosta 
no chão, faz polichinelo. A série de aquecimen-
to é longa, mas a disposição com que o grupo 
realiza os exercícios é muito maior do que a de 
alguns jovens. São 23 pessoas da terceira idade 
que se reúnem, sob a orientação de uma educa-
dora física, em busca de uma vida mais saudável e 
com qualidade para encarar as adversidades que 
aparecem com o passar dos anos.
A pedido do gerente de uma rede de super-
mercados da capital, que queria se envolver de 
alguma maneira com esporte e saúde, o educa-
dor físico e assessor esportivo Leonardo Marmitt 
resolveu elaborar um programa que aliasse ativi-
dade física à terceira idade. Em 2008, quando o 
projeto piloto deu certo na matriz, a maioria das 
lojas da rede também aderiram à iniciativa. “Mais 
do que proporcionar melhorias na qualidade da 
vida dos participantes, a ideia era a de que eles 
pudessem pertencer a um grupo, se conhecer, 
estar junto, criar um novo vínculo. A questão da 
relação social é muito importante nessa fase.”
Hoje o projeto, que é gratuito e aberto à co-
munidade, funciona em cinco lojas: Beiramar, 
Santa Mônica, Ingleses, Capoeiras e Jardim 
Atlântico. Alguns requisitos são necessários para 
se inscrever, como ter 60 anos ou mais e estar 
apto para a prática de exercícios físicos, compro-
vando por meio de atestado médico. O total de 
pessoas em cada grupo é 30, mas existe um con-
trole de frequência, em que não se pode faltar 
mais de oito vezes por ano, senão perde a vaga. 
Como seria difícil realizar o trabalho com só um 
educador, Leonardo selecionou outras três pro-
fissionais da mesma área para dividir a coordena-
ção das turmas.
Alongamentos, caminhadas, exercícios que 
trabalham a resistência cardiovascular, ativida-
des cognitivas e de tempo de reação fazem parte 
da rotina dos participantes do projeto. Tudo isso 
ao som de músicas empolgantes, para combinar 
com o alto astral e motivação do grupo. Os en-
contros, que acontecem duas vezes na semana, 
com duração de uma hora cada, se realizam no 
próprio supermercado, geralmente no estacio-
namento ou em alguma sala ampla, onde ficam 
guardados equipamentos como cordas, pesos e 
bolas. Homens e mulheres, aposentados ou tra-
balhadores, todos encaram o projeto não como 
um lazer, mas como um compromisso, que não 
podem e nem têm vontade de faltar.
Quando a professora e educadora física Anne-
lise Vale Pereira chega para a aula, uma dupla de 
senhoras vem lhe contar, animadas, que o médico 
deu parabéns porque todos os exames de roti-
na estavam melhores. Ambas atribuem o elogio 
ao projeto e à dedicação e trabalho de Anneli-
se. “Fico tão feliz em ouvir isso, porque sei que 
além dos benefícios para a saúde física, há ain-
da a questão social e mental. Convivo com mais 
de cem idosos, há cinco anos, e vejo que quanto 
mais ocupados eles estão, mais bem-estar apre-
sentam.”  
As melhorias na flexibilidade, fortalecimento 
e resistência se tornam pequenas se comparadas 
ao prazer que sentem em função daquele con-
vívio social. “Eles começaram aqui como desco-
nhecidos e hoje fazem compras no supermercado 17
Envelhecimento é uma conquista, mas ainda carece de políticas públicas
juntos, se encontram para tomar café, organi-
zam festas temáticas e até viagens em grupo. 
Vai além do ambiente do projeto.”
O planejamento das aulas é sempre realiza-
do com base no conhecimento da educadora 
física, mas o feedback dos alunos influencia na 
programação também. “Sempre tento aliar for-
talecimento a algum exercicício aeróbio. Mas 
as aulas de dança, por exemplo, não agradam 
a todos então tento diversificar. Eles fazem ab-
dominais, treinamentos funcionais, circuitos, 
caminhada, atividades lúdicas.” 
Ao fazer as avaliações do projeto, os profis-
sionais reparam que os ganhos propiciados pela 
questão social ainda conseguem ser maiores 
do que em relação à condição física. “É claro 
que ganham condicionamento, força específica, 
mas esse caminho de não-morte é o principal. 
Antes ficavam em frente à TV o dia todo, sem 
o que fazer, sem perspectiva. Tenho vídeo de 
uma senhora chorando e me agradecendo essa 
oportunidade, por tê-la tirado de casa, dado 
um novo sentido à vida, fazer sentir-se mais 
jovem.” E essa última questão parece ser funda-
mental entre os mais velhos.
Se a lendária Fonte da Juventude, da mitolo-
gia greco-romana, responsável por rejuvenes-
cer aqueles que bebessem de sua água mágica, 
existisse atualmente, não há dúvida de que ha-
veria fila de espera entre os brasileiros. Não 
há quem não fique contente ao ouvir a frase: 
“Você parece muito mais novo”. Isso acontece 
porque o estereótipo de que pessoas jovens são 
mais bonitas ainda é muito forte na nossa socie-
dade, o que acaba criando um preconceito em 
relação aos mais velhos, comenta a psicóloga e 
professora da Universidade de Coimbra (Por-
tugal) Margarida Pedroso. “Todos nós discrimi-
namos de alguma maneira, às vezes até mesmo 
sem perceber, baseados em nossos medos e te-
mores. Temos discursos de inclusão e práticas 
de exclusão.” E como já dizia Einstein, é mais 
fácil dividir um átomo do que destruir um pre-
conceito.
Encarar o processo de envelhecimento na 
sociedade atual não é considerado uma tarefa 
fácil. Além de toda a discriminação sofrida pela 
terceira idade, a psicóloga portuguesa reforça 
que muitas vezes ainda há questões como o 
sentimento de solidão, baixa autoestima, perda 
de autonomia e o estranhamento com o pró-
prio físico. Para Simone de Beauvoir, escritora, 
fílósofa existencialista e feminista francesa, a 
velhice é sempre o outro, pois o sujeito não a 
imagina em si mesmo, dificilmente se vê como 
tal, e no caso do jovem, ele ignora a velhice 
que já mora em seu corpo. Independentemente 
das diferentes teorias a respeito do tema, uma 
verdade é universal: o mundo está mais velho, 
e o Brasil não foge à regra. Conhecido também 
por ser um país jovial, a população brasileira 
está ficando cada vez mais grisalha e com rugas. 
Revolução da Longevidade
“Com quantos anos você quer morrer?” É 
com essa pergunta que o médico gerontólo-
go e membro da Organização Mundial da Saúde 
(OMS) Alexandre Kalache começa uma edição 
do programa Café Filosófico, da TV Cultura. Ele 
pede para a plateia fechar os olhos e imaginar 
em qual idade irão morrer. Após alguns segun-
dos de reflexão, o gerontólogo faz um levanta-
mento entre os presentes. A maioria imagina 
que vai viver acima dos 80, outros acreditam 
que dá para continuar depois dos 90, mas ape-
nas uma mulher levanta a mão quando ele per-
gunta se alguém acha que a morte vai chegar 
antes dos 60.  “Se a mesma pergunta fosse feita 
há 30 ou 40 anos, a resposta seria completa-
mente diferente.”
Em 1945 a expectativa de vida no Brasil, 
para alguém nascido naquela época, era de 43 
anos. Segundo dados do Instituto Brasileiro de 
Geografia e Estatística (IBGE), na década de 60, a 
longevidade da população deu um salto e subiu 
para 52,6 anos. Esse processo não aconteceu à 
toa, afinal, foi o período em que novas tecno-
logias começaram a ser importadas, campanhas 
e mais campanhas de vacinação tomaram conta 
das ruas, houve avanços em relação ao sanea-
mento básico e às condições de moradia, edu-
cação e socialização. Já em 2010, época do últi-
mo censo, a expectativa aumentou ainda mais, 
chegando aos 73,8 e hoje a média é de 75 anos 
de idade, variando entre homens e mulheres. 
Com essa melhor condição de vida, a tendência 
é que os brasileiros continuem ganhando mais 
anos em sua trajetória, mais tempo para viver, 
tempo de envelhecer. É o que Alexandre Kala-
che chama de “revolução da longevidade”.
O que caracteriza essa revolução não é ape-
nas o aumento da expectativa de vida. A redu-
ção da taxa de fecundidade, que veio junto com 
a diminuição da taxa de mortalidade, é outro 
fator, segundo o professor da disciplina Geo-
grafia da População, do curso de Geografia da 
UFSC, Harryson Luiz da Silva. 
Em 1975, um casal no Brasil tinha, em mé-
dia, 5,8 filhos. “Ao longo da história da civiliza-
ção, as mulheres sempre procriaram bastante. 
Em função das condições de saúde precárias, 
muitos bebês acabavam morrendo. Então não 
era raro, nas camadas mais pobres, ter dez ou 
mais crianças, para que a metade conseguisse 
sobreviver.” Hoje, a média de filhos de uma 
mulher chegou a 1,8, o que é considerado abai-
O estereótipo de que pessoas 
jovens são mais bonitas ainda 
é muito forte, o que acaba 
criando um preconceito em 
relação aos mais velhos
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xo do nível de reposição, pois se um casal tem 
menos de dois filhos, a população acaba não se 
repondo. “Com isso, a base da pirâmide etária 
(jovens) vai se estreitando, e o topo (idosos) 
alargando. Está havendo uma inversão da pirâ-
mide brasileira. É um fenômeno inédito.” 
A vida se alongou, e a revolução da longe-
vidade transformou a pirâmide demográfica e 
também as fotografias de família. Nesses retra-
tos aparecem cada vez mais avós e menos ne-
tos. Projeções do IBGE mostram que hoje, no 
país, há quase 20 milhões de pessoas acima dos 
60 anos. Em 2050, esse número vai ultrapassar 
os 60 milhões. Está consumado que em breve 
haverá um predomínio da terceira idade em re-
lação às crianças no Brasil. Hoje são 25 idosos 
para cada cem crianças, e em 2050 a proporção 
será de 172 para cem, respectivamente. Apesar 
de a maioria lamentar o fato de ficar mais ve-
lho, o gerontólogo Kalache acredita que “enve-
lhecer é bom, algo que devemos celebrar”. No 
entanto não se pode apenas comemorar esses 
anos de vida a mais que foram ganhos de pre-
sente e fechar os olhos para as consequências 
geradas pela transformação na pirâmide etária.
O principal problema do país é que o pro-
cesso de envelhecimento da população está 
acontecendo de maneira muito rápida e des-
preparada. “Diferentemente do que aconteceu 
no Japão e em países desenvolvidos da Europa, 
que primeiro enriqueceram e depois envelhe-
ceram, o Brasil e alguns outros países subde-
senvolvidos estão envelhecendo antes mesmo 
de serem ricos”, explica o professor de geogra-
fia Harryson. Na França, demorou mais de 100 
anos para que o número de pessoas idosas pas-
sasse de 7% para 14% do total da população, 
nos Estados Unidos foram quase 70 anos e na 
Espanha mais de 40 para que se desse o mesmo 
processo. 
Já no Brasil isso deve acontecer em no má-
ximo duas décadas. “Essa rápida evolução au-
menta a importância e a necessidade de o país 
administrar e assimilar a inversão da pirâmide 
com maior rapidez do que os sistemas desen-
volvidos”. 
Não se pode negar que o aumento da ex-
pectativa de vida, apesar de ser considerado 
um privilégio, causou muitas mudanças, em 
diferentes âmbitos. Um exemplo é o gasto em 
relação à saúde do brasileiro. De acordo com 
dados do Instituto de Pesquisa Econômica Aplica-
da (Ipea), uma pessoa acima dos 65 anos gasta 
seis vezes mais do que alguém entre 35 e 40 
anos. Exames, remédios e consultas médicas 
fazem parte da rotina da maioria dos idosos. 
“É nítido o aumento da demanda por serviços 
de saúde de pessoas com problemas crônicos, 
de longa duração e com muitas incapacidades. 
Também há uma procura enorme em relação 
aos cuidados de pessoas dependentes devido ao 
declínio cognitivo (demência) e/ou funcional 
(dificuldades físicas e de mobilidade)”, comen-
ta a médica e professora do Departamento de 
Saúde Pública e do Programa de Pós-Gradua-
ção em Saúde Coletiva da UFSC Dra. Eleonora 
D’Orsi.
O processo de doenças, perdas, frustrações, 
desvalorização social e isolamento afeta a au-
toestima do idoso ao avançar da idade, o que 
pode acarretar em crises em diferentes aspec-
tos da vida. “Com isso, quem passa pelo proces-
so de envelhecimento acaba ficando vulnerável 
ao surgimento de crises existenciais, principal-
A vida se alongou, e a 
revolução da longevidade 
transformou a pirâmide
demográfica e também as
fotografias de família
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Projeto de uma rede de supermercados de SC proporciona momentos de lazer a grupo de pessoas acima de 60 anos
mente às relacionadas aos marcadores identitá-
rios, em que podem ocorrer transtornos men-
tais, como mudanças de humor e depressão”, 
ressalta a Dra. Eleonora.  É preciso ficar atento, 
pois esses sintomas depressivos ou a depressão 
em seu estágio mais grave são fatores que po-
dem levar o idoso a se decidir pela antecipação 
da morte.
O problema já é real. De acordo com pes-
quisas internacionais, o suicídio na terceira ida-
de apresentou números alarmantes nos últimos 
20 anos, e hoje é considerado um problema 
grave para muitos países. Um estudo realiza-
do pelo Multicentre Study of Suicidal Behaviour 
(WHO/Euro), em 13 países europeus, aponta 
que as taxas médias de morte por autoviolência 
entre pessoas acima de 65 anos nessas socieda-
des chega a 29,3/100.000, e as de tentativas 
de suicídio, a 61,4/100.000. Essa constatação 
também fica evidente em uma pesquisa reali-
zada pela Harvard Medical School, em 2003, que 
verificou que a taxa mais alta de suicídio nos 
Estados Unidos é entre homens brancos acima 
de cinquenta anos. 
A relação entre suicídio e velhice não é uma 
descoberta atual. Émile Durkheim, intelectu-
al francês e um dos fundadores da sociologia 
moderna, em seu clássico Le suicide, de 1897, 
já havia concluído que o tempo é um fator im-
portante e auxiliar da tendência para o suicí-
dio, que progride desde a juventude até a ma-
turidade. Como mostra em sua obra, a taxa de 
morte por autoviolência é dez vezes maior no 
fim da vida do que em seu princípio. Essa si-
tuação pode ser constatada também no Brasil. 
De acordo com relatório divulgado pela OMS, 
em setembro de 2014, o país ocupa a oitava 
posição em número de suicídios no mundo. 
Em relação à faixa etária, os casos envolvendo 
a terceira idade são o dobro dos referentes à 
população geral, principalmente devido ao au-
mento crescente das taxas relativas ao grupo de 
homens acima de 60 anos.
Hoje existem 700 milhões de idosos no 
mundo e, de acordo com as projeções do 
IBGE, em 2050, esse segmento da população 
deverá atingir 2 bilhões de pessoas. Frente a 
esse contexto de envelhecimento acelerado, 
sobretudo no Brasil, algumas medidas não po-
dem ser deixadas de lado quando o assunto é 
qualidade de vida. Políticas públicas de saúde 
(prevenção e assistência), de urbanismo e aces-
sibilidade, financeiras (previdência pública e 
privada), sociais (suporte social, combate ao 
isolamento, inclusão digital e social) e de edu-
cação são algumas das questões consideradas 
essenciais para a médica e professora D’Orsi. 
O mesmo pensamento é compartilhado pela 
psicóloga portuguesa Margarida Pedroso, que 
acredita que a maneira como as pessoas vão en-
velhecer depende de oportunidades. “Existem 
quatros capitais fundamentais: saúde, finanças, 
questão social e educação. Tudo isso carece de 
políticas.”
Uma resposta a essa revolução da longevi-
dade seria mudar a mentalidade da população, 
que ainda é muito voltada para os valores liga-
dos à juventude. “É preciso reinventar a velhice, 
botar mais cor na vida. Cada um deve usar bem 
os recursos que tem, como autoeficácia, auto-
estima, otimismo e bom humor.” Esse é o se-
gredo para o gerontólogo Alexandre Kalache, 
que trabalha desde 1975 com o tema. É preciso 
ir em busca de um envelhecimento ativo, de-
finido pela OMS como o “processo através do 
qual se possam otimizar as oportunidades para 
a saúde, participação, segurança e educação, de 
modo a assegurar qualidade de vida à medida 
que se envelhece”. O documento lançado em 
2002, intitulado Envelhecimento Ativo, um Marco 
Político, norteia a política da OMS de acordo 
com esses pilares.
 
A beleza da idade
“Vivemos em uma sociedade muito voltada 
para os valores da juventude, para a aparência. 
Pesquisas internacionais
mostram que o suicídio na  
terceira idade apresentou
números alarmantes  
nos últimos 20 anos
20
Projeto traz melhorias na flexibilidade, resistência e promove a interação social
O que é bonito é o jovem, a força, a potência, 
o poder. Nos fixamos muito à beleza externa, 
física, sem perceber e valorizar uma beleza que 
você só acumula quando tem experiência, na 
sabedoria”. É com esse pensamento que a psi-
cóloga e professora da Universidade de Coim-
bra Margarida Pedroso começa sua conferência 
no Congresso Brasileiro de Orientação para a Apo-
sentadoria, que aconteceu no fim de setembro 
em Florianópolis. No Japão, essa beleza tem 
nome, e se chama shibui. Esse adjetivo japo-
nês, de acordo com o léxico, caracteriza “um 
tipo de beleza que só o tempo pode revelar”. 
Margarida explica que, no entanto, shibui não 
se trata só da idade. “Tem a ver com qualidades 
sutis que refletem experiências de vida, matu-
ridade e uma riqueza interior.”
Talvez a feminista francesa e autora do clás-
sico A velhice, Simone de Beauvoir, tivesse mor-
rido mais feliz se ficasse sabendo da existência 
dessa palavra especial no dicionário japonês. 
Quando lançou seu livro, que até hoje é refe-
rência na área das ciências do envelhecimento, 
em 1970, fez uma denúncia da condição de 
abandono da velhice pela sociedade daquela 
época. Ela queria mesmo era quebrar a “cons-
piração de silêncio” em torno dessa população, 
e na apresentação de seu texto faz um forte 
apelo ao público: “é por isso que urge quebrar 
esse silêncio: peço aos meus leitores que me 
ajudem a fazê-lo”. 
Esse silêncio social em torno da velhice de 
que Beauvoir tratava era expresso no descaso 
desse segmento da população, e mostrava a ma-
neira como a sociedade lidava com as pessoas 
mais velhas, como um fardo, como se fossem 
sobras. “Essa era uma das faces da velhice. Vis-
ta como objeto de obras de caridade, de pena. 
Uma visão preconceituosa e indesejável”, co-
menta a psicóloga portuguesa Margarida Pe-
droso. Com o tempo, o pe-
dido da intelectual francesa 
foi sendo escutado e aten-
dido, e a tal conspiração 
de silêncio em torno dessa 
população foi sendo que-
brada. Alguns setores da so-
ciedade, como os serviços 
de assistência social, o meio 
acadêmico e também o poder público, começa-
ram a tratar de maneira diferenciada o assunto. 
“Começou a se falar e debater muito sobre isso, 
e outras faces da velhice foram sendo reveladas, 
mais valorizadas e revitalizadas, com algumas 
dissemelhanças daquele perfil traçado por Be-
auvoir.”
Até a nomenclatura para essa fase da vida 
mudou, e outras denominações foram sendo 
criadas. Melhor idade, terceira idade, segunda ju-
ventude, maturidade. Assim como a forma de se 
referir às pessoas mais velhas se alterou, tam-
bém mudaram e cresceram as possibilidades de 
vivenciar esse processo, e com mais qualidade 
de vida. E as consultas frequentes a um médico 
geriatra fazem parte dessa busca por uma vida 
mais ativa e saudável. “Nosso objetivo maior é 
o atendimento ao paciente idoso. Queremos 
que viva bem, até quando for possível. A ques-
tao agora não é viver mais, isso já foi dado. O 
que temos que fazer é permitir que esses anos a 
mais que ganhamos sejam vividos de forma ple-
na, autônoma, participativa e independente”, 
reforça a médica geriatra Dra. Juliane Ferrari, 
do Sistema Único de Saúde (SUS). 
Quando se fala em longevidade, alguns itens 
são considerados básicos para aqueles que que-
rem ultrapassar os 80 
anos de um modo sau-
dável. É preciso ter cui-
dados, mas isso não quer 
dizer ter uma vida só de 
restrições. “Estudos com-
provam que, por exem-
plo, o  vinho tem compo-
nentes que fazem bem ao 
coração,  o que não pode é beber uma garrafa 
por dia. O ideal é um cálice, no máximo dois 
para o homem. Outro exemplo é o cigarro, que 
tem que ser descartado. Hoje existem terapias, 
goma de mascar, adesivo, grupos de apoio que 
ajudam as pessoas a eliminar ou, pelo menos, 
diminuir esse vício”, esclarece a geriatra.  
Atividades em que haja socialização, como o 
voluntariado, grupos de exercícios físicos, de 
artes manuais ou de leitura também são con-
siderados importantes.” O idoso que tem ami-
gos, que sai de casa e tem uma rotina, se sen-
te útil.  A questão da espiritualidade também 
“A questão agora não é
viver mais, isso já foi dado.
O que temos que fazer é 
permitir que esses anos que
ganhamos sejam vividos de 
forma plena e autônoma”
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Alongamentos e abdominais fazem parte do programa
ajuda. Não falo de religião, de ser católico ou 
espírita, mas sim de ter uma crença, acreditar 
em alguma coisa, mesmo que seja uma força 
interior. Reparo que pessoas com essas carac-
terísticas também vivem mais.”
Uns mais rápido, outros mais devagar. O fato 
é que o envelhecimento está batendo na porta 
das casas brasileiras, e todos precisam se pre-
parar à sua maneira. É comprovado cientifica-
mente que o processo varia de indivíduo para 
indivíduo. “A mulher vive mais, procura mais 
o médico, fuma e bebe menos. Apesar de que 
esse último fator esteja mudando, logo logo 
vai acabar essa diferença”. Sobre a aceitação do 
período de envelhecimento, a geriatra Ferrari 
explica que depende do contexto em que se 
está inserido. “Na minha percepção, apesar de 
viverem mais, as mulheres têm maiores dificul-
dades para encarar essa nova etapa. Se ela se 
ocupar com atividades em grupo, com a família 
e serviços do lar, vai se sentir mais útil, mais 
ativa. Agora se não tiver essa rede familiar, pode 
se sentir sozinha, abandonada, sem um serviço 
para a sociedade.” Já o homem, na maioria dos 
casos, demora mais para se aposentar, às vezes 
continua no mercado, mesmo informal, e acaba 
ficando mais ocupado. “Mas quando fica dentro 
de casa, sem um ciclo social, é comprovado que 
se deprime muito mais que a mulher, pois nor-
malmente ele não vai lavar a louça, cozinhar, 
arrumar a casa. Aí vem o risco da depressão.”
Além da diferença entre homem e mulher, 
há também a referente às regiões e aos esta-
dos. “Tem a ver com qualidade de vida. No sul, 
por exemplo, é bem melhor que no nordeste. 
Cidade grande tem mais recurso, saneamento 
básico, acesso a médico. A questão da saúde é 
privilegiada em relação ao interior”, comen-
ta a geriatra. Apesar dessas particularidades, 
existem fatores que são benéficos independen-
temente do gênero, classe social ou região: o 
otimismo e a vida em sociedade. “As pessoas 
que veem tudo de uma maneira positiva, que 
enxergam o copo meio cheio e não meio vazio, 
têm muitos pontos na frente. Estar bem consi-
go é fundamental. As que têm problemas com 
marido, filho, álcool e drogas acabam ficando 
mais propensas aos fatores de risco. No dia a dia 
percebo que essa vida em grupo, aliada a planos 
para o futuro, ocasiona a prevenção de doen-
ças, redução de casos de depressão e obesidade.” 
Quando se leva em consideração esses hábitos, a 
qualidade de vida acaba sendo consequência. A 
terceira idade não deve ser encarada como um 
martírio, um mal a se combater, e sim um pri-
vilégio. Não é à toa que o jornalista e escritor 
Nelson Rodrigues ordenou: “Jovens, envelhe-
çam!” E a sua frase passa a fazer sentido cada 
vez mais. 22
Vida em grupo ocasiona a prevenção de doenças, redução de casos de depressão e minimiza riscos de obesidade
Segundo geriatra, mulheres vivem mais do que os homens
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